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�� සමෙ� දැ
ෙවන 
ව වඩන මඟ 
අ��ජ� ම�ෙහේ පඤ්ඤා�හ මහානායක මා��පාණ� වහ�ෙසේ 

 
මහාකා��ක ��රජාණ� වහ�ෙසේ සසර �� නැ� !"ෙ# $ව� මඟ ෙ&ශනා කළා 

පමණ� ෙනො වැ, සසර වසන +� වාසනාව�ත -.තය� ගත !"මට උපකාර වන හැම 
ක�ණ� ම ෙ&ශනා කළ බව ද !ව 4+ ය. 

ජනතාව ෙ6 ෙසෞඛ�ය සඳහා තැ$� තැන ෙ&ශනා කරන ලද කාරණා එ�තැ� කැ< 
=ව�� .මසා බැ>ව ෙහො? කවර ෛවද�වරයA Bව ද ෙසෞඛ� .ශාරදයA Bව ද C�මයට 
ප?ව= ඒකා�ත ම ය. එ පමණ� ද ෙනො වැ, ෙසෞඛ� ෙසේවාව ඉතා F4G යැ H සැලැෙකන 
ෙ# .I වැ$ Iයවෙස� ද ඇතැ# අංශවL� �&ධ ධමෙය� සඳහ� වන තරමට එය F4G O 
නැතැ H PQග�නවා ඇත.  

��රජාණ� වහ�ෙසේ තම ශාවකය� ෙ6 S�තන ශ��ය F4G කළ ශාස්තෘවරෙය!; 
තම ශාවකය� අ�ධ .ශව්ාසෙය� Vදා Iත�නට C�� කළ උ+ෙම!. එ ෙහH� ඔබ ද ෙ# 
ක�G ස්වXපය ගැන �ත�ෙ� මැනැ.. 

ආහාර සZපාය, .හරණ සZපාය, උ+ සZපාය, C6ගල සZපාය, හා අ[ඣාසය සZපාය 
යන ක�G පස ෙසෞඛ�ය සඳහා මෙහෝපකා" බව �&ධ ධමෙය� සඳහ� ෙ^.  
1. ආහාර ස�පාය න#: තමනට සැප ඇ� පථ� a bණ a ආහාරය H. ආහාර PQබඳ 

පථ�ාපථ� bණාbණ දැ=ම තමා .I� ම ඇ� කැ<ගත 4+ ෙ^. ෛවද�ව�නට !ව 
හැ�ෙ� ඒ ඒ ෙරෝගයනට පථ�ාපථ� ආහාර .නා ෙකQ� ම ඒ ඒ C&ගලයනට 
පථ�ාපථ� ආහාර ෙනො ෙ^. Aඩා කල පට� =ව�� හා ප"dාෙව� කෑෙම� හා 
fෙම� bණාbණ ආහාර දැනැගැgම අපහh ෙනො ෙ^. පැ<�ෙයෝ ස්වාභා.ක ආහාර 
පානෙය!� යැCෙණෝ ය. ෙම කල බjල වැ ඇ?ෙ? කෘkම ආහාර H. පැ<�ය� 
බjල වැ පෙයෝජනයට ග? !m nෙතX ආFය අo Oම? ඔB� අo වශෙය� ග? �mස් 
+නපහ ආFය බjල වැ ගැgම? ෙම කල ෙරෝග බjල Oමට ෙහේ+ව� බව ෙපෙ�. 

තමා ෙ6 ෙසෞඛ�යට Bවමනා පmF ආහාර පානාFයට ෙයදැ.ය හැ! VදX 
ම?පැනට �#fමට හා =h�h Sතපq බැrමට .යද# !"ම ද ෙරෝග බjල Oමට 
ෙහේ+ව� O �ෙs. එ ෙසේ !"ෙම� Bවමනා පමණට ආහාර අoOෙම� ශ"රය �වල වන 
අතර ම?පැ$�, �#fෙම�, Sතපq දuශනෙය� හා Sතපටය�� ඇ� නරක ෙකොටස් 
අ?හදා බල�නට යෑෙම� දැ H යන සතර ආකාරෙය� ද ශ"රය �වල ෙවH.  

ආහාර භාජන ෙසෝදන, P�දන, අBගසන සැq ආF වශෙය� ෙසෞඛ� සංරdණය 
සඳහා ධමෙය� උග�වා ඇ� කාරණා වuතමාන ෙසෞඛ� .ශාරදය� ෙ6 මහ? 
ෙගෞරවයට භාජන O ඇත. ආහාර ගැgමට ෙපර? පh? අත කට v&ධ කරන සැq, 
ආහාර ග�නා සැq, ග�නා පමාණය ආF වශෙය� ��රජාණ� වහ�ෙසේ .I� 
ෙ&ශනා කරන ලද කාරණා රාwෙය!. ඒ හැම ෙසෞඛ�යට මෙහෝපකා" වන බව උග?+ 
ෙනොමh� වැ පකාශ ෙකෙර�.  

අෙZ V+� �?ත� ආහාරය සඳහා PQෙයළ කැ<ග? මා>ෙව� ෙහව? ස? 
ආකාරය!� තනාග? ව�ංජනය�� ෙම කල උග+� ෙප�වන හැම .ට�� 
පදාuථය� ම ඇ+ළ? a බව !ව 4+ ය.  

2. 
හරණ ස�පාය න#: ශ"ර ෙසෞඛ�යට ගැළැෙපන ඉx# �y# ආF .හරණය H. සැම 
ෙදනාට ම ෙසෞඛ�ය  F4G වන පmF පැවැ?.ය 4+ ව�ායාමය� ද �zය 4+ ය. එය 
තමාට හා තමා ෙ6 wෂට්ාචාරයට ද ගැළැෙප�න� ෙම� ම $ර�තරෙය� 
පව?ව�න� ද .ය 4+ ය.  

3. උ
 ස�පාය න#: ශ"රයට �තකර a }ෙතෝෂ්ණාFය H. ශ"රයට Bවමනා පmF 
}ෙතෝෂ්ණ ෙනොලැfම ෙලඩ බjල Oමට ෙහේ+ෙව!. Fනපතා නෑෙම� ශ"ර ෙසෞඛ�ය 
F4G කැ<ගත හැ! ෙ^. ජලය �uලභ කාලවල හා පළා?වල ෙරF කඩ� ෙතමා ඇඟ 
ෙසේ~ෙම� ඍ+ ගැ�Oම ��රජාණ� වහ�ෙසේ අ=දැනැ වදාළ ක�ෙණ!. 
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4. ��ගල ස�පාය න#: ශා"mක හා මානIක ෙනොෙය� ෙරෝගය� ෙග� ෙපෙළන අය 
ෙ6 ආශය ෙනො ලබා ෙසෞඛ�ෙය� F4G C&ගල ය� ඇhරට ගැgම H. VL� � 
ක�ණට වඩා ෙමය පධාන ෙ^. නරක පැවැ+# ඇ� ෙනොෙය� ෙරෝගය� ෙග� 
ෙපෙළනB� පමණ� ෙනො වැ නරක අදහස් ඇ�යB� ආශය !"ම ද ෙනොෙය� 
ෙරෝගයනට ෙහේ+ ෙ^.  

��රජාණ� වහ�ෙසේ ෙම� ම ෙපර’පර ෙද Fග ම ෛවද�ව� ද ෙ# කාරණා 
ෙසෞඛ�ය සඳහා මෙහෝපකා" බව PQග$�. ෛවද�ව�� ෙම පමෙණ!� නැවැ� 
ඇත? අෙZ ��රජාණ� වහ�ෙසේ තව? Pයවර� ඉFmයට ෙගොස් ඇත. එ න#, 
ෙසෞඛ�ය සඳහා අ[ඣාසය සZපාය ද Bවමනා බව H.   

5. අ�ඣාසය ස�පාය න#: ෙහොඳ අදහස්වL� 4�ත Oම H. අදහස් නර� Oෙම� 
ෙනොෙය� ෙරෝග හටග�නා බව ධමෙය� සඳහ� වන පmF ම 4ෙරෝපෙ� මහ ප�ව� ද 
අද එය PQග$�.  
ෙසෞඛ� සංරdණය සඳහා �&ධ ධමෙය� සඳහ� වන කාරණා තව? ආකාරෙය!� 

දැ�.ය හැ! ෙ^. එ න# ව?ත Pqය PmI� වැ තබාගැgම, ෙගය PmI� වැ තබාගැgම, 
වැI!Qය PmI� වැ තබාගැgම, වස්ත PmI� වැ තබාගැgම හා �ත PmI� වැ තබාගැgම 
ය= H.  

1. ව?ත Pqය PmI� වැ තබාගැgම ෙසෞඛ�ය සඳහා මෙහෝපකා" ෙ^. එ ෙසේ Pmh� 
!"ෙම� ෙහව? හැම�ෙම� ආ$සංස ද�ව�� ශාවකය� එයට උන�� කැරa 
උ?තමෙය!, ��රජාණ� වහ�ෙසේ. 

2. ෙගය PmI� වැ තබාගැgම ෙසෞඛ�ය P�ස ඉතා අවශ� ය. ��රජාණ� වහ�ෙසේ 
ෙගවX PmI� !"ම පකාශ ෙකොට �ෙබ�ෙ� ඉතා ~uඝ .ස්තරෙය!$. ෙ6 +ළ 
�ෙබන උපකරණ Pටතට ග�නා සැq, අBගස්සා ග�නා සැq, නැවැත තැ�ප? 
කරන සැq, වහෙX පට� ෙ6 PmI� කරන සැq ඉතා පැහැFL වැ ම පකාශ ෙකොට 
ඇත.  

3. වැI!Qය PmI� වැ තබාගැgම PQබඳ වැ ව?ත�ඛ�කය� ෙහව? ව? <ස� ම 
ෙ&ශනා කළ ��රජාණ� වහ�ෙසේ වැI!Qෙය� පවා එෙහ ෙමෙහ ෙකළ ෙනො 
ගැIය 4+ බව පකාශ කළ හ. 

4. වස්ත PmI� වැ තබාගැgම? සgපාරdාව සඳහා කළ 4+ පධාන කට4?ෙත!. 
වස්ත ෙසෝදන සැq පමණ� ෙනො වැ නමන සැq ද ��රජාණ� වහ�ෙසේ ෙ&ශනා 
කළ හ. 

5. ශ"රය PmI� වැ තබාගැgම ද ෙසෞඛ�ය සඳහා අ�ශH� උපකාර වන ක�ෙණ!. 
ජලය �uලභ කාලවල හා ස්ථානවල ~ ඇඟ ෙසේ~ෙම� ෙහෝ ශ"රය PmI� කැරගත 
4+ සැq ධමෙය� සඳහ� ෙ^.  

ෛවද�ව�� ෙම පමෙණ!� නැවැ� ඇත? ��රජාණ� වහ�ෙසේ තව? ඉFmයට 
ෙගොස් ෙසෞඛ�ය සඳහා �ත? Pmh� කැ<ගත 4+ බව ෙ&ශනා කළ හ.  

�ත PmI� වැ තබාගැgම ෙසෞඛ�ය ආරdා Oම සඳහා පමණ� ෙනො වැ හටග? ෙරෝග 
වහා hව Oමට ද උපකාර ෙ^. ෙරෝnයාට ආග�ක හැ�# අවශ� යැ H !ය�ෙ� එ ෙහH$. 
සාමාන�ෙය� සැමදාට ම? .ෙශේෂෙය� අසgප a .ට? �ත ��ෙය� හා Pmh�ෙව� 
තබාගත 4+ ය. �ත PmI� a පමණට ශ"රගත ෙX ධා+ව PmI� ෙවH. ෙX ධා+ව PmI� a 
තරමට ෙදන ෙබෙහ?වල bණ ලැfම ඉ�ම� ෙ^.  

ආග�ක ෙනොවන ප? ෙපො? !යැOෙම� ද සං�තෙය� හා Sතපq දuශනෙය� ද 
��ය� ඇ� ෙවත? එH� �ත PmI� ෙනො ෙ^. ආග�ක ප? ෙපො? පkකා !යවන .ට හා 
ආග�ක හැ�ෙම� 4+ ව, Iqන .ට �ත ද PmI� ෙ^; ගත ද සැහැX> ෙ^. එ ෙහH� nල� 
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හXවල ඉ�නා ෙරෝ�� ඉ�මනට hවප? ෙකොට $ෙවස් කරා යව�නට රජය .I� ද 
ෙරෝ�� ෙ6 ආග�ක කට4+ PQබඳ .ශාල උන��ව� දැ�.ය 4+ ය. 

hව �� ෙ^දනා හා ෙරෝග �� ෙ^ වා! 
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ය+�LOම: ඇ#. ඒ. බ�ල මහතා 


